Hinweise zur entzindungshemmenden Ernahrung: pflanzlich betonte, "basische" Kost

Dies sind allgemeine, unverbindliche Empfehlungen ohne Gewabhr.
Im Einzelfall kann Ihr Arzt / Ihre Arztin auch andere MaRnahmen verordnen!

Abends ZEOLITH-Pulver (Lava Pure®) oder Panaceo®: 2 TL in 1/3 Liter FlUssigkeit (= Darm-Entgiftung)
Tagstuber Vitamin C (gepuffert) 2 x 500 mg tgl.. Basenpulver nur zwischen den Mahlzeiten.

Meiden von Zucker, Weimehlprodukten, Gluten, StRigkeiten, Fast Food, Schweinefleisch, Wrsten, Speck,
Alkohol, Nikotin. Keine Fertigprodukte oder Konserven. Keine Histamin reichen Nahrungsmittel.

Minimieren von Fleisch- u. Milchprodukten (auBer Butter, Joghurt und Frischkase). Eher Fisch statt Fleisch.

Individuelle Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten oder -Allergien beachten! - Diatologische Beratung

Empfohlen: "bunt essen”, d. h. mdglichst viele verschiedene saisonale Gemiisesorten: z.B. taglich griine
GemUse, Rote Riiben und andere Wurzelgemuse. Auch fermentierte Gemise, Sauerkraut.
-> Abends keine Rohkost! — nur Leichtverdauliches, z.B. leichte Suppe.

Vollkornprodukte: am besten vertraglich sind die glutenfreien Varianten: Reis, Mais, Hirse, Hafer, Buchweizen,
Emmer, Quinoa. Beim selbst Brotbacken Kartoffel- oder Akazienfasern dem Mehl beifligen.

Kartoffeln, Vollkornnudeln, Reis: kochen, liber Nacht kiihlen — dann erst fertig verarbeiten.

Entzindungshemmende Gewdirze, z.B.: Kurkuma, Ingwer, Paprika, Schwarzer Pfeffer, Chili, Kren, Zimt.

Nur Vollsalz verwenden (am besten alpines Steinsalz): es enthalt 80 — 90 wichtige Mineralien!

Taglich Omega-3-Fettsauren: Walniisse, Mandeln, Hanfsamen, Leinsamen (geschrotet!), Bio-Leindl, Hanfdl.

Wenig Obst (nur reifes), nicht abends! Optimal: inlandische Waldbeeren.

= Intervall-Fasten oder regelmaRige Fastentage: zur Unterstiitzung der Selbstreinigung des Korpers!

Arztliche Untersuchung und Labor empfohlen!

Minimum: Blutbild, Leber- u. Nierenwerte, LDH, Elektrolyte, Harns&ure, Schilddriise, Gesamteiweiss.
Kompletter Eisenstoffwechsel (Hb und die TF-Sattigung sollen mdglichst hoch sein). Oxidiertes LDL.

Aufdeckung haufiger Mikronahrstoff-Defizite:

= Magnesium: Nie mit Durchschnittswerten zufrieden geben! Substitution 2 x tgl. zwischen od. nach Mahl-
zeiten (200 — 400 mg tgl.). Auf alle Falle bei Mangelsymptomen geben, auch wenn der Blutspiegel
"normal” ist.. Z.B. Siebensalz Magnesium (Biogena)

= Vitamin D3-Spiegel: Neue Zielwerte: 60 ng/ml fir die Knochengesundheit und 80 — 100 ng/ml fir eine
optimale Immun-Regulation und Entzindungshemmung. Das sind — je nach Korpergewicht meist 5.000 —
12.000 I.E. taglich (Dosis je nach Ausgangswert und Kérpergewicht anpassen!).
Lebenslange Einnahme empfohlen: z.B. Biogena Vit. D3 & K2 Tropfen (5.000 IE / Tropfen).

= ABER: Kalzium nur bei messbarem Mangel substituieren (in diesem Fall Dosis auf 3 x tgl. verteilen!).
= Kalium, Zink und Selen bestimmen, ggf. grof3zligig substituieren.
= Alle B-Vitamine und Folsaure.

= Fettsduren-Spektrum. Bestimmung des Omega 3 / 6 - Quotienten und des Omega 3 / Arachidonsaure -
Quotienten. Bei Dysbalance: Tagliche Omega 3 — Einnahme zur Hauptmahizeit: Tagesdosis 500 — 1000
mg EPA + DPA. Zusatzlich 1 EL Leindl. Einnahme 6 Monate regelmafig — dann Werte kontrollieren!

= Aminosauren-Status: zumindest bei Gesamteiweiss < 7,5 g/L. Ein Mangel an einzelnen Aminosauren

kann erhebliche Folgen haben, z.B. Muskelabbau, Hormonstorungen, Schwache, Midigkeit, Haar- und
Hautprobleme, Wundheilungsstorungen, Reizbarkeit, Nervositat, Schlafstérungen, Immunschwache.
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